Description de la situation

L'exercice consiste & réaliser une course en cycle arriére, 3
une fréquence gestuelle élevée. Les cuisses restent a la
verticale [suppression du cycle avant] et les genoux
constituent des points fixes bas. La jambe libre se ferme
complétement sur la cuisse jusqu’a ce que le talon vienne
toucher la fesse [sollicitation importante et privilégiée des
ischios jambiers) puis s'ouvre complétement dans l'alignement
de la cuisse jusqu’a la reprise d'appui. Les bras assurent un
role d'allegement et d"équilibration.

Lexercice est réalisé individuellement sur une ligne droite
d’environ 20m et répété 3 a 5 fois. La récupération s'effectue
sur le retour jusqu’au point de départ, soit en marchant soit
en trottinant.
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Consignes

Maintenir une attitude haute (gainage, « je ne m'écrase pas au
sol », buste droit, regard a 'horizontal] et un temps de contact
au sol bref.

Démarrer la situation sur place puis en se déplacant, en
maintenant une faible vitesse de déplacement associée 3 une
fréquence gestuelle élevée.

e

Comportements attendus

Les enfants conservent les cuisses a la verticale. Ils
maintiennent le buste droit et le regard a ['horizontal. Le bassin
est en légere antéversion et la fréquence gestuelle élevée.

Le temps de contact au sol est bref et la flexion de la jambe
d'appui est limitée [faible abaissement du centre de gravité).
Le mouvement de balancier des bras est accentué.
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Ressources mobhilisees

- Energétiques : EJ (contrainte musculaire)

- Biomécanigues : coordination et gainage [E==}

- Informationnelles : prise de repéres internes (proprioceplion
et kinesthésie] ===}

- Affectives et relationnelles : =3
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Organisation pedagogique

- Infrastructure : surface plane [piste en tartan, halle
d'athlétisme)

- Temps d'installation : négligeable

- Sécurité : sollicitation importante sur les plans musculaires
et ostéo-articulaires

Evaluation

L'éducateur pourra observer les indicateurs suivants -

- l'attitude générale [buste droit et regard & I'harizontal),

- la fixation des genoux  la verticale,

- le gainage (abaissement et oscillations du centre de gravité),
- la rythmique gestuelle,

- la réaction du pied au sol [temps de contact bref],

- la coordination bras-jambes.
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